Sistemska zdravila

Hitreje s
tabletami

Zdravila. Po izku#njah
sodet zdravljenje s table-
tami traja od 8 do 12 ted-
nov. Zdravilna ufinkovina
se v telesu veZe pa ista
mesta kot nikotin iz ciga-
rete in deluje na enako-
merno :ipruﬁéulgje hormo-
na dopamina. Ce pacient
med zdravljenjem pokadi
fe kakino cigareto, ob
tem ne navaja obtutkov
ugodja, saj zdravilo zase-
de receptorje, na katere
se veZe nikotin. To je varok
Za zmanjiani uZitek ob
pokajeni cigaret, s tem pa
tudl hitrejio opustitev. V. I
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‘Lakoto” po cigareti lahko pote-

Sijo tudi nikotinski obliZi. Obliz

ima v sebi dva miligrama nikoti-

na, cigareta pa deset, Treba pa je

vedeti, da se z njimi zasvojenost
7 le podaljsuje.

Recite c1garetam stop

Dpustltev ka]enja.
Naj vam pomagajo strokovnja-
ki, obis¢ite skupino za samo-
pomoc, uporabite nikotinske
oblize ali tablete.
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Odloitev. “Ce se ¢lovek
odlogi opustiti kajenje, ima
na voljo vet moZnosti - lah-
ko se odlodi za individualno
svetovanje, udeleZi se lahko
utnih delavnic, se vkljuéi v
skupino za samopomoé ali
pokli¢e na telefon za pomoé
pri opustanju kajenja,"” pravi
zdravnica sploine medicine
Ivica Podrzavnik.

Pripravite si nacrt

Prvi korak je, da se odlogite,

kak3en natin odvajanja vam
najbolj ustreza. Ce se odloéi-

te za obisk skupine za samo-

pomot, je naslednji korak
predstavitev v skupini, kjer
boste skupaj z drugimi ¢lani
pripravili nacrt odvajanja od
kajenja. Dobro je, ée imate v
tem obdobju nekoga, ki vam
bo v oporo, 5e najbolje je, ée
je ta tlovek nekdanji kadilec.
Nato se zafnejo dnevi brez
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Maredite
nacrt za opu-
stitev kajenja
In se ga stro-
go driite.

cigaret. Pripravite si urnik
dejavnosti, zdrave prigrizke

24dejstva

in pomagala za odvajanje.
Pogovarjajte se o stiskah,
ki jih doZivljate, redno obi-
skujte skupino, ki vam bo
vlila moZ in vam stala ob
strani. Po treh mesecih bo
vase telo pretiiteno, seve-
da pa je treba abstinenco

V enem letu umre $est milijonov

Zdravie. Skoda, ki jo povzroca kajenje, se
hitro pokaZe na dihalih, sréno-Zilnem siste-
mu, vpliva na moZgane, povzroda impotenco
in neplodnost ter vpliva na nastanek rakavih
obolenj. Je na vrhu dejavnikov tveganja pri
vseh kronicnih civilizacijskih boleznih. Zaradi
te pregrehe umre Sest milijonov ljudi na leto.
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nadaljevati.
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Stimulirajte zivcne centre

Stimulacija. S stimulacijo Zivénih centrov odpravite potrebo po kajenju.

Center. V Ljubljani, Maribo-
ru, Celju, Izoli, Novi Gorici
in Novemu mestu lahko obi-
stete Antismoking center za
odvajanje od kajenja, kjer
vam bodo pomagali s poseb-
no aparaturo. £ napravo sti-

Veentruvam  mulirajo refleksne Zivéne
dajo $estme- centre, ki so povezani z zasvo-

jenostjo od tobaka; tako se
garancijo. pri kadilcu odpravi potreba

po kajenju. En postopek traja
priblizno 20 minut, je nebo-
le€ in brez stranskih uéinkov.
Moino ga je izvajati ¢asovno
prilagojeno  posamezniku,
Po opravljeni terapiji stran-
ka prejme pisno garanci-
jo, ki wvelja Sest mesecev;
Ce v {em ¢asu znova zaéne
kaditi, pa opravijo dodatne
terapije. K.S.



